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હૃ હધાપીઠ 


ક્ર ર૪1. ટાધા 
કહાં સ્સ્ન્‍ન તમારા વાંચવામાં નથી 
ગજ ત્યા ગુજરાતી ભ્રાષામાં સવૉત્તમ મા: 
(સક કેવું હોય છે, તેના તમને અનુભવ થયે નથી. 

આ માસિક મોટાં ૪૦ પછનું' છે, અને તે બાવિશ 
વષથી પ્રકટ થાય છે. તેમાં મનુષ્યની શારી 


રિક, માનસિક તથા આપષ્યાત્મિક ચડતી થવાના ઉ- 
પાષો એટલા તો પ્રશસ્ય પ્રકારે વણુવવામાં આવે 
છે કે વિદ્દાન્વ્ગમાં થીમહાકાલ આજે પ્રથમ 
પ'ક્તિનું લેખાય છે. પાશ્ચાત્ય પ્રન્નમાં જે જે નવા 
વિચારે। મ્રવત્તે છે, તે સર્વનું તથા આપણા દેશની - 
તત્તવિદ્યાનૂ રહસ્ય અનેક યુક્તિથી તેમાં વર્ણુવવા- 
માં આવે છે. પોસ્ટે . અરી આના મોકલવાથી 
નમૃનાતો અક 3 






૧ સેવામાં આવશે. તે વાંચતાં તઃ 
મારી ખાતરી થશે કે તેને વાંચ્વાવિના તમારે ચાલે 
તૅમ નથી. એક વાર તેને વાંશ્યાપછી બીજુ કાણ 
માસિક વાંચવાનું તમને ભાગ્યે જ મન થગે વા 
ધિંક લવાજમ ટપાક્ષખર્ચસાથે રૂ. ૨-૦--૦. 
વ્યવસ્થાપક, “મહાકાલ” વડોદર. 
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| પારણું ઘદાગ્‌ુ!ઉ ડરિ!?૪2 ] 
છેટગૅદાદ શરણ) છટા 





મરેતાવના., 





પુર્વે પ્રસિદ્ધ થતી “ લોકપ્રિય લેખમાળા ”ને। 
જે ઉદેશ હતો, તે જ આ “ લોકપ્રિય લઘુલેખ- 
માળા ” નો પણુ ઉદેશ છે. અવકાશે આવા લધુ 
લેખો ઈશ્રરેચ્ઠાથી ભવિષ્યમાં પ્રકટ કરવામાં આન 
વશે, પૈસા કમાવાનો આ લેખ પ્રકટ કરવામાં હેતુ 
ન હ્‌ોવાથી તેનું મૂલ્ય લગભગ ખચંજેટલું જ 
રાખવામાં આવ્યુ' છે. સામાન્ય લોકોમાં આ લે 
ખોને વહેંચવાની કોઇ ઉદાર પુસ્ષતી ૪્છા હશે 
તો આથી પણુ એછે મૃલ્લે આપવામાં આવરે. 
તા, ૧૧-૮-૧૦ 
| એેયશ્લ(ધ ₹અિજારિયર્મ. 
લડોદરા, 


પ 
હમ્ધોવચાર 
અથવા 
મુન લેવનવરે લકે સતો ટરના ૩૧1૨? 
દુધવડે શરીરના સર્વ ગ્રકારતા વ્યાધિઓ નિવાર- 
વાતા ઉપાયને દુગ્ધાપચાર કહે છે. પાશ્ચાત્ય _ દેશોમાં 
આ ઉપાયવડે આજે અનેક મનુષ્યોના અસાધ્યસરખા 
વ્યાધિએ મટાડવામાં આવે છે. પ્રસિ વિદુષી એલા 
બ્હીલર વિકોકસ ( 114 19100૯1૦ા* 1911002 ) 
કહે છેકે “હૃદયના વ્યાધિ (01૪8110 10811 11૦0110) 
વિતા એવો એક પણુ વ્યાધિ નથી કે જે આપમ્રહયુક્ત 
દુધનુ' સેવન કરવાથી ન મટે. ક્ષય અને. વિદ્ધિ 
( ૦80009”) જેવા વ્યાધિ પણુ તેથી મટી “ય છે. ' 
દુધ આપ્રમાણે વ્યાધિમાત્રને નિવારનાર હોવાથી, 
તેનુ' કેવી રીતે સેવન કરવુ', તે પાશ્ાત્મ' વિદ્દાનોતા 
ભતુભવને આધારે અત્ર લખીએ છીએ. 
તમાર્‌' શરીર છેક લયડી ગયું હોય, અને અભ 








ઝ 


ન પચવાથી તથા ઉત્તમ પ્રેકારનું સધિર ન થવાથી 
વિવિધ પ્રકારના વ્યાધિએથી તમે પીડાના હો તો 
રારીરને પુનઃ નીરેમ તથા બળવાન્‌ કરવાને માટે તઃ 
મારે કાઇ સહેલાઈથી પચે એવા, મરીમસાલા વગેરે 
ઉત્તેજક પદાર્થોથી રહિત, સાદા આઢારની અગત્ય છે. 

ધણી સહેલાઈથી પચે એવો તથા શરીરમાં સત્તર 
પાોષણુને આપૅ એવે દ્ધજેવો બાજે એક પણુ ખોરાક 
નથી. જેમતી પચતશક્તિ પૂરેપૂરી બળવાન્‌ થઇ હોતી 
નથી, એવા ખાળકાનેો તે ખોરાક છે, જને તેમાં શરીરને 
પુદ્ટ કરવાનાં સર્વ અગત્યનાં તરતો રહેલાં છે. સધળાં 
સ્તતપાત કરનારાં પ્રાસુએ માત્ર દુધનો જ આહાર 
ત્રહુણુ કરીને અત્યત ચમત્કારિક રીતે જહ્દિને પામે છે. 

ઘણાં મનુ'યો એવુ' કહે છે કે દુધ એ કછ 
મારી ઉમરનાં મનળ'યોનેપ ખોરાક નથી. એ તો માત્ર 
ખાળક્રાોનો જ ખોરાક છે. તેઓ પ્રાચીન કાળથી ચાલી 
આવતી કહેવતને પ્રમાણુરૂપં આગળ ધરે છે ક “ દુધ 
એ બચ્ચાંને માટે છે, દારૂ એ મૂર્ખાઓને .. માટે છે, 
અને જળ એ મનુષ્યોને માટે છે.' ( 311110 0? 


પ્‌ 


00198, ૩#11131:6) 101 1૦બાંક, કાવ ૫080” 
0 1000) પણુ આ તેમનુ કહેવુ' ભૂલભરેલુ' છે, 
એ સહજ સિદ્ધ કરી શકાય એવુ છે. જે પ્રન્નઓને 
ખોરાક મોટે ભામે દુધ હોય છે, તેએ અત્યત આ: 
શ્રયકાર્ક આરેગ્યનનો તથા બળને અનુભવ કરતી 
જોવામાં આવે છે, તથા તેઓનુ' આયુવ્‌ પણુ ધણુ 
જ લાંખમુ હાય છે. ઉ'ટના તથા ઘેટાના દુધઉપર્‌ વિ" 
શેબે કરીને રહેનાર રબારીઓ શરીરે અત્યત બળવાન્‌ 
તથા નીરેમ હોય છે, એ પ્રસિદ્ધ છે. ચુરોપમાં બલ્ગે- 
રીયાના લેકે લગભગ એકલા દુધઉપર રહે છે, છતાં 
ચુરોપતી સધળી પ્રશ્નતઓકરતાં, તેમનુ' આયુવ્‌ વધારે 
લાંમુ હાય છે. એવી ગણુના કરવામાં આવી છે કે તે 
લેકે માં હ#્નરે એક મનુષ્યની ઉમર સો વર્ષની હોય છે. 

ધણા મનુષ્યો દુધ પોતાને માફક આવતું નથી, 
એવી ધણી વાર ફ્યાદ કરે છે. દુધ માફક ન આવ- 
વામાં દુધનો વસ્તુતઃ દોષ હોતો નથી, પરતુ તે મતુ- 
ધ્યોવડે કરવામાં આવેલા કોઈ આરોગ્યના નિયમને 
ભંગ જ તેમાં કારણુ હોય છે. એક મતુષ્યે એફ વાર્‌ 


ન 


જ્યાન્યુ' હતુ કે મારા ચાળીશ વર્ષના અતુભવથી 
હ કહુ' છુ' કે દુધ એ જેરમાં વાયુને ઉત્પ કરે 
છે, અને તેથી તે મોટી ઉમરના મનુષ્યોનો ખોરાક 
નથી. દુધના વિસ્&્દઆ ક'ઇ બળવાન્‌ પ્રમાણુ ગણી 
શકાય નહિ, કારણુ કે તપાસ કરતાં જણાયુ" હતુ' કકે 
તે મનુષ્ય રોટલીનો કકડો ખાતો, અને તે પૂરે! ચવાતેો 
તે પહેલાં તો દુધનો ધુ'ટડો પીને તેને ગળે ઉતારી 
દેતો. આમ મુખમાં ગ્રહણુ કરેલા મ્રાસતું' સ્રણીકા 
' ("થુ'ક ) સાથે મિશ્રણુ થયાવિના તેને ગળે ઉતારી 
ઇધવાથી જ&રમાં તે ન પચે, અને વાયુ દર્શાવે, એ સ્વા- 
ભાવિક છે. દુધથી ધણાને ઝાડા થઇ જવામાં પણુ 
આવુ' જ કેઈ કારણુ હોય છે. યોગ્ય નિયમથી જને 
દુધને ગ્રડુણુ કરવામાં આવે છે, તો નબળામાં નબળુ' 
જઠેર પણુ કશી હાનિવિના તેને પચાવી શકે છે, અને 


તેનુ' રંધિર ઉત્પન્ન કરી શકે છે. 
દુધને ઉત્તમ પ્રકારના આહાર ગણુવામાં એક 


ખીજુ'સબળ કારષુ છે, અને તે એ કે. તેમાં યુરિક 
એસિડ ' ( ઇ૦ ઠળંતં ) નામનું વિષવાળુ' તત્ત 


૫ 


બિલકુલ નથી. ધણા મનુષ્યોનાં મૂત્ર અવય'ત વાસર્મીરે 
છે, તેતું' કારણુ તેમના શરીરમાં આ “ યુરિક એસ્નિડ ' 
ના અતત સ'ચય થયે! હોય છે, એ જ છે. કેવળ 
ધાવણા બાળકોનાં મૂત્રમાં દુગ્ધ હોતી નથી, અને તેનુ' 
કારણુ એ છે કે તેઓ જે આહાર મ્રહણુ કરે છે તે 
આ વિષવાળા તત્તવવિનાનો હેય છે. આમ દુધ “યુરિક 
એસિડ ' વિનાનો આહાર હોવાથી, જેમના શરીરમાં 
“તેનો અધિક સ'ચય થયે! હેય છે, તેઓ ન્ને તેતુ 
લાંબો કાળ સેવન કર્યા કરે છે, તો પરિણામે તે વિષ 
તેમના શરીરમાંથી ક્રેવળ નીકળી ન્નય છે, અને તેમને 
થયેલા સ'ધિવા ( 1દે1૯૫118&118ા1 ) તથા એવા જ 
ખીન્ન વ્યાધિ મટી નય છે. 
દુધનુ' સેવન કરનારે વિવેકના ઉપયોગ કરીને 
તેનુ' સેવન કરવુ' અગત્યનું છે. ધણા ઉતાવળીઆ 
મનુષ્યો નિયમો! લક્ષપૂર્વક વાંચતા નથી, અને કેઈ 
વાત લાભકારક છે, એવુ' વાંચતાં, નિયમો જેયા ન 
જેયા કરી તરત, તે પ્રમાણે વર્તવા મચી પડે છેં 
પછી પે।તાતા અવિવેફથી હાનિ જણાતાં લાભકારક . 


૮ 
વરતુને માથે દોષ મૂકે છે, અને જન્મપર્યત તેથી 


થનારા લાભથી દુભોગી રહે છે. આ કારણુથી આ 


લેખમાં દુધનુ' સેવન કરવાના જે જે નિયમો! દર્શાવ- 
વામાં આવે, તેને બરાબર સમજને પછી જ દુધનુ' 


સેવન કરવા માંડવું. તેમ કરતાં દુધના સર્વોત્તમ લાભ 
જણુયાવિના ભાગ્યે જ રહેશે. 

આ નિયમોમાંથી કેટલાક નિયમો વિલક્ષણુ તથા 
ખુદ્ધિ કમુલ ન કરે એવા જણાશે; પણુ અનુભવ ખુ- 
હિથી સૂચવવામાં આવતાં અનુમાનેકરતાં સર્વદા ચઢી* 
યાતો છે, અને આ નિયમો સે'કડો અથવા હજરે। 
મનુષ્યોના અનુભવનો પરિણામ છે. અમેરિકામાં દુધ- 
થી વ્યાધિ મટાડનારી અનેક સસ્થાઓ છે, અને તેમાં 
રોમીઓને એકલું દુધ આપીને જ નિત્ય સારા કરવામાં 
આવે છે. તમને ગમે તે વ્યાધિ થયો હેય, પણુ તે 
સસ્થાઓમાં તમારા ઉપર એક- જ ઉપચાર કરવામાં 
આવે છે, અને તે એ કે તમે સારા થાઓ ત્યાં સુધી 
દર્‌ અધેં કલાકે તમને અધા શેર દુધ આપ્યા જ 
કેર્વુ'' તમને તે ઉપર સુચિ હે કે ત હે, તમારા 


હ 


છ 


પેટમાં તે ગડુડુડુ ખોલો અથવા ઉલટી થઇને ખહાર 
નીકળી નનઓ, તોપણુ તમને સુતા સુધી દુધ પાયા 
કરવામાં જ આવે છે. અને આમ છનવાં ધણા રેગીન 


ઓના રગ મટી જય છે, એ ઉપરથી દુધના લાભમાં 
શ'કાશીલ અનેક વિદ્દાનાનતી પણુ ખાતરી થ૪ ચુષ્ી 


છે કે દુધનુ' સવન, એ રૅ।ગોને નિવારનારે એક સર્‌- 
ળ પણુ અત્યત સબળ ઉપાય છે. 

પર'તુ આપણે દુધનુ' સેવન કરવામાં આરેગ્યના 
નિયમોનું, ઉપર્‌ કહું તેવુ' છેક ઉલ્ર'ધન કરવાનુ નથી. 
દુધઉપર્‌ અસ્ચિ થાય, અથવા તે ગ્રહણુ કરવાથી ઉ- 
લટી થાય, એટલેપર્યત આપણે આવવાનું નથી. 
આ પ્રકારનાં ચિહ્નો થવાં, એ દર્શાવે છે કે જઠરમાં 
“તેઇએ તેટલું અમ્લ તત્ત્વ ( &0ાંવે ) નથી. તેથી 
આવાં ચિહ્નો જણાના માંડતાં રોગીએ પ્રથમ જઠરમાં 
અમ્લ તત્ત્વ વધારવું, અને પછી દુધ ચાલુ કરવુ. 
અમ્લ તત્ત્વ કેવી રીતે વધારવુ' તે આગળ લખવામાં 


આવશે. * 
દુધનુ' સેવન કરનારે દુધવિના ખીશને કે પણુ 
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આફ્રારતે પદાર્થ મ્રહુણુ કરવો નહિ. સ્મરણુમાં રાખવુ 
કે દુધ એ પૂર્ણું આહાર છે, અને તેમાં મનુષ્યના 
શરીરના પોષણુને માટે જેટલાં તત્વોની જરૂર છે, તે 
સર્જ તત્ત્વો યોગ્ય પ્રમાણુમાં રહેલાં છે. આથી ખીન્ન 


ખોરાકની સાથે જે પુષ્કળ દુધ લેવામાં આવે છે 
તો પોષણુનાં તત્ત્વાનુ' પ્રમાણુ બરાબર રહેતું. નથી, 


અને તેમ થતાં બી”ન ખોરાકમાં જે નાઇટ્રોજન તથા 
કાર્ખનનુ' અધિક પ્રમાણુ આવ્યુ હેય છે, તે વડે 
શ્રરીશ્તી નસો પુરાઇ જાય છે, અને ખીન્ન અવયવોને 
પણુ કે।ઉતાને માથે અધિક ખબોજ્ે પડે છે. આથી વ્યા- 


ધિને નિવારભાને માટે તથા આરેગ્યની પ્રાપ્તિને માટે જે 
દિવસોમાં દુધતુ' સૈવન કરવામાં આવતુ હેય તે દિ 


વસોમાં દુધની સાથે બીજે કોઈ પણુ પ્રકારને 
ખોરાક લેવો નહિ, 

વિધિપૂર્વક દુધનુ' સેવન કરવામાં આવતાં, તેના 
ખરા લાભ અતુંભવમાં આવ્યાવિના રહેતા જ નથી. 
આ લાક અનુભવવામાટે તમારે જેમ ખને તેમ 
નાના ખાળકમા જેવા થવુ' જેષ્એ, ભારેખસેપણુ' 
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અને ઉદાસીનતા એ ધડપણુનુ' ચિર્ધું છે, અને ધડપણુ 


એ બીજુ' ફ'ઇ જ નથી પણુ એક પ્રકારને રેગ છે, 
તેથી આરેગ્યને અને સુખને જે તમે ધચ્છતા હો તો 


ખઆળકના જેવા થાઓ. હસે, ખોલો, અને આન'દયુક્ત 
પ્રસન્નતાવાળે સ્વભાવ કરે।. બાળકના જેવ ત્રદ્ધાવાળા 


થાઓ. જેમાં તેમાં શકા ન કરે।, પણું પ્રાણીપદાર્થમાં 
વિશ્વાસને ધરનારા થાઓ, અને સર્વથી અધિક કરવાનુ' 
તો એ કે જગતનો ભ્રાર નાણું તમારા જ માથાઉપર્‌ 
હોય તેમ આખા જગતતી ક્્‌કર્‌ કરતા બધ : પડો. 
ચિતારહિત થાઓ. બાળક જેમ પોતાની માતાના 
ખોળામાં નિશ્ચિત થઇને ઉઘે છે, તેમ નિશ્રિ'ત થઇને 
પરમાત્માના આપ્રયમાં રહે. તમારી આજુખાજુ સર્વ તે 
પરમાત્મા વ્યાપી રહા છે, અને તે તમને :પ્રતિક્ષણુ 
આરેશ્ય ચ્મપૈં છે, એવો વિશ્વાસ ધરતા, ચિ'તામાત્રનેા 
ભયાગ કરે।. બાળકના જેવા રમવાનો, હસવાનો અને 
ઝુદવાનો સ્વભાવ કેળવે, અને બને તેટલું તમાર્‌ 
ભારેખમપણુ છોડી દો. સ્વલ્પમાં તીરોગ અને બળ- 
વાન્‌ બાળકજેવુ' વર્તન રાખે છે, તેવુ' વતન બનતા 
સુધી રાખો, * 
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દુધનુ' સેવન કરવાના દિવસોમાં જે પૂરેપૂરી વિ. 
શ્રાંતિ લેવાની તમને અતુટ્ઠળતા હોય તો અવશસ્ય તેમ 
કરજે; કારણુ કે તેથી બહુ સત્વર લાભ થાય છે. 
આમ છતાં તમે અત્ય'ત માંદા ન હો તો આમ કર- 
વાતી જરૂર જ છે, એમ નકી કરી ખેસરે। નહિ. 
તમાર્‌' નિત્યતું' કામકાજ કર્યા કરશે। તોપણુ અડચણુ 
નથી. ધણી વાર તમે વધારે કામ પણુ કરી શકશે. 
મનને અવિકળ અને પ્રસન્ત રાખવુ, એ જ મૂખ્ય 
કર્તવ્ય તમારે સ્મરણુમાં રાખવાનું' છે. આમ છતાં, 
ખે એક અઠ્વાડીયાંસુધી, નાના બાળકની પેઠે બધો 


વખત ન્તે તમે પથારીમાં ગાળી શકો તો અવશ્ય 
ગાળશે. દુધનુ' સેવન કરતી વખતે, ખે એક અઠવા- 


ડીયાં કોણ પણુ જાતતું કામ ન કરતાં ખને ત્યાં સુધી 
પથારીમાં માત્ર પડ્યા રહેવાથી શરીરતુ' જેવુ' પોષણુ 
થાય છે, અને તેમાં જેવુ' લોહી વધે છે, તેવું કામઃ 
કાજ કરતા રહીને ચાર કે ૭ અઠવાડીયાં દુધનુ' સેવન 
કરવાથી થતું નથી. 

દુધનો ઉપચાર શરૂ કરતાં પહેલાં, બને તેમણે 
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એક, બે અથવા ત્રણુ નકોર્ડા ઉપવાસ કરવા. ઉપ- 
વાસના દિવસોમાં જળ પાંચ શૈરથી સાત શેરસુધી 
પીવુ. ઉપવાસથી દુધનો લાભ બહુ સત્વર - જણાશે. 
આમ છતાં ઉપવાસને જેમને ત્રાસ ' હોય તેમણે બ- 
ળાત્કારથી તે કરવા નહિ. સ'તાપસાથે કરેલો ઉપવાસ 
લાભને જણાવતો નથી. ઉપવાસથી શરીરનો ડચરે। 
ખળી ન્નય છે, એવી જેને ખાતરી હોય તેણે જ તે 
કરવા. “ ઉપવાસથી મને તુકસાન થશે, અને હું છેક 
જ નખાઇ જઇશ, ' એવા નિશ્રયવાળાએ ઉપવાસને 
ન કરવામાં જ લાભ છે. મનના નિશ્યયોસાથે આરે।- 
ગ્યતે નિકટનો સબધ છે, એ કોએ વિસરી જવું 
જેઇતુ' નથી. આથી ખને તો. વધારેમાં વધારે ત્રણુ, 
નહિ તો ઓછામાં ઓછો એક ઉપવાસ કરવે[; અને 
ન બને તો દુધનો ઉપચાર શરૂ કરવે।. 
તિયસે।. 

. પ્રતોક મનુષ્યે કેટલું દુધ નિત્ય પીવુ', તેનુ' ચે।* 
કસ પ્રમાણુ આપવાનુ કામ કઠિન છે. - અનેક પ્રકૃ* 
તિતાં મનુષ્યો. હોવાથી, ખીન્ન આહારના સબ'ધમાં 
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જેમ કોઇને શેર આહાર જેધઈએ છીએ, અને કોઇને 
પા શેર્‌ પણુ વધારે પડે છે, તેમ દુધના સ'બ'ધમાં 
પણુ છે. મોટાં કાઠાંવાળાં મનુષ્યોને દુધ વધારે જેેઇ- 
એ છે, અને નાનાં કાઠદાવાળાંને ઓછુ જઇએ છે. 


પોતાને કેટ્લા દુધની જર્‌ર છે, તે  પ્રત્યેકે પોતાની 
બુદ્ધિથી અનુભવ કરી નકી કરવુ, અમેરિકામાં કેટ- 


લાક રોગીઓને નિય અધમણુથી પચીશ શેર દુધ 
આપવામાં આવે છે. એક રંગી નિત્યનું' પોણ્‌। મણુ 
દુધ પીતો. એક મનુષ્ય સાડી બત્રીશ શેર દુધસુધી 
ચઢ્યા. હેતો. આથી વધારે . દુધ . પીનારનું' ઉદાહરણુ 
પ્રસિદ્ધિમાં, આગ્યુ' નથી. એમ. છતાં આ. દેશમાં 
આટલુ બધુ' દુધ પીવાની અગત નથી. થોડુ દુધ 
જેટલો લાભ આપે છે, તેટલુ' હૃદઉપર્‌ાંત પીધેલુ' દુધ 
આપતો નથી. આ રથળે આ દછષ્યતો આપવાનુ કારણુ 
એટલુ' જ છે કે કેટલે સુધી દુધનુ' પ્રમાણુ, મતુષ્ય ધારે 
છે તો વધારી શકે છે, એ સર્વના લક્ષમાં આવે. 
જે તમે આર'ભમાં ઉપવાસ કર્યા હોય તો પ્રથમ 
દિવસ ત્રણુ શેર્થી વધારે દુધ ન લેવુ'. બીજે દિવસે 
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પણુ આગ સેર જ વધવુ, અયાત્‌ ચાર રોર્‌ લેવુ. 
પછી શક્તિપ્રમાણેૅ વધતાં અડચણુ નથી. 

'જપવાસ ન કરનારે પણુ ત્રણુ રેરથધી જ શરૂ 
કરવુ' સારૂ છે પાણીના ભેળવિનાનુ% ઉત્તમ શુદ 
દુધ આણુવુ', ભેસનુ' દુધ જેમને ભારે જણાય તેમણે 
ગાયનુ શાહ દુધ આણુવુ. તેને પ્રથમ હેલાવવુ', અને 
પછી તેમાંથી અધા શેર દુધ, ધીરે ધીરે નાના ચમ- 
ચાથી ચાહાતી પેડે પીવુ. અધો શેર્‌ દુધ- પીતાં ત્રણુ- 
થી પાંચ મિતિટ ગાળવી. મુખના રસસાથે દુધને મેળ 
વી પછી જ ગળે ઉતારવુ'. પછી અરધા ક્લાક રહીને 
ખીજુ” અધા રૈર્‌ દુધ ઉપર્‌ પ્રમાણે જ લેવુ'. બળી 
અધા કલાક જવા ૬૪, પાછું અધો શેર્‌ લેવુ'. પંઠી 
દુધઉપર અસ્ચિ ન થઇ હોય તો વળી અર્ધા રેર 
કૈવુ'. મ રીતે સવારે જે આઠે વાગતાં દુધ પીવાનું 
શરૂ કર્યું હરે તો! સાડા નવ વાગતાં સુધીમાં ખે શેર 
દુધ પીવ્રાઈ રહેશે. & 

"પછી બે એક કલાક જવા ૬૪, પુતઃ જે તાજુ 
દુધ મળે તો તે લાવી ઉપર્‌ પ્રમાણુ શરૂ કરવું. તાજી 
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ન મળે તો સવારે જે લીધેલુ' હેય તેને જ વાપરવુ. 
દુધ બગડી ન' જય માટે, જે અનુકૂળતા હૉય . તો 
દુધને લોટામાં ભરી તે લોમા બરષમાં મૂકવો. બરફની 
સગવડ ન હેય તેમણે લોટાતી આજુબાજુ ઠ'ડા પાઃ 
ણીથી ભીજવેલું' કપડુ વી'*ટવુ'' આથી દુધ એક ખે 
વાગતા સુધી સારી સ્થિતિમાં રહેશે. 

આપ્રમાણે સાડા અગીયારે પુનઃ શરૂ કરવું અને 
પૂર્વના નિયમપ્રમાણે શેર અથવા દોઢ રૈર્‌ પીવું'. પ* 
છી સાંજ સુધી ક'ઇ જ ખાવુ નહિ. સાંજે દુધ 
આવે ' ત્યારે ઉપર પ્રમાંણે જઃ- શરૂ કરવુ, અને બાકીનું 
શેર પૂર્‌ કરવુ'. દુધ હમેશાં ટાઢું પીવું, ઉકાળવાથી 
તેમાંથી કેટલાંક પાદ્િક તરવોનો નાશ થાય' છે. આમ 
છતાં કોઇને ટાઢા દુધનો વહેમ હોય . તો ઉકાળીને 
પીવુ, પણુ તેથી જઇએ તેવુ' પોષણુ મંળશે નહિ. 
દુધને ગળ્યુ' કરવાને તેમાં "ખાંડ કે- સાકર્‌ | કશું જ 
નાંખવુ' નહિ; મોળુ પીવુ, 

ખે દિવસ આપ્રમાણે કરી પછી દુધનુ. પ્રમાણુ 
પાંચ શેર, ૭ શેર, અથવા સાત શૈર્‌ કરવુ. એકદમ 
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સાત શેરસુધી ચઢવાને બદલે નિત્ય શેર શેર્‌ વધવુ 
સાર્‌ છે. જો તમે સવારે સાડા સાત વાગતાં દુધ પીવા 
માંડશી। તો દશ વાગતા સુધીમાં તમે ત્રણુ શેર દુધ પી 
શકશે।. પછી અગીયાર કે સાડા અગીયારે શરૂ કરશે 
તો સાડા બાર કૈ એકસુધીમાં બીજુ બે શેર્‌ દુધ પી 


શકશે।; અને સાંજે સાત વાગે શરૂ કરશે! તો સાડા 
આઠૅસુધીમાં વળી ખીજુ બરેર દુધ પી શકરેો. 


અત્ર દશાવવામાં આવેલા સમયમાં જેને જેમ 
જીવે તેમ પોતાની સગવડપ્રમાણે ફેર%ાર કરી લેવે।. 
અહિ લખેલા સમયને વળગી રહેવુ, એવુ' તાત્પર્ય 
નથી. મુખ્ય નિયમ અધે અર્ધ કલાકે અધો શેર દુધ 
નાને નાને ધુ'ટડે પીવુ, એ જ સ્મરણુમાં રાખવે।. 

૭ શેર અથવા સાત શેર દુધથી ત્રણુ ચાર દિવસ 
ચલાવવું. પછી જ્ને તમાર્‌' કાડું મોટું હોય અને ત- 
મને વધારેની જરૂર જણાતી હોય તો વળી શેર શેર 
વધારી દશ શેરસુધી આવવુ. આ દેશમાં ધણાને સાત 
શેર અથવા આઠે રોર્‌ દુધ પૂર્ણું થઇ રહે છે; અને 
સેટલ] વડે ઉત્તમ પ્રક[રે શરીર્‌ પોષાય છે, એમ 
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૭તાં પ્રત્યેક મતુખ્યે બને તેટલું વધારે દુધ લેવાને 
પ્રયન કરી જેવો, એ અધિક યોગ્ય છે. કેટલાકને 
નિયય પ'દર શેર્‌ દુધ બહુ આશ્ચર્યકારક લાભ જણાવે છે. 

દશ શેર અથવા તેથી પણુ વધારે દુધ લેઈ શ* 
ઝનાર્‌ મનુષ્યે વચ્ચે ખાળે નાંખવાની જરૂર નથી. તેણે 
સવારથી તે રાત્રે સુતા સુધી દર્‌ અર્ધ કલાકે અધો 
શેર દુધ લીધા જવુ. આપ્રમાણું વધારે દુધ લેનારે 
બપોરે તાજુ દુધ મળે, એવો કેપ#તી સાથે બ દોબસ્ત 
કરવો! જેધએ, અથવા પોતાને ધેર ગાય કે ભે'સ 
પાળવી. આવો કઇ ખ'દોખસ્ત કરવાને અસમર્થ મનુ- 
' ષ્યે, જે બપોરનું દુધ બગડી જ જતુ' હોય તે! પછી 
તેને ઉતુ' કરીને પણુ લેવું. તે પૂરો લાભ નહિ જ" 
ણુાવે તોપણુ થોડા તો જણાવશે જ. 

દુધનુ' આ સેવન પ્રત્યેક મનુષ્યે ઓછામાં ઓછુ 
ખે માસ તો કરવુ જ જઇએ. ધણાતે ત્રણુ ચાર 
માસ નરી રાખવાની જરૂર હોય છે. જઠેરતી સધ 
ળી અનત્યવસ્થા મટી જય, શરીરના ખાડા તથા હાડકાં 
પૂરાય, આખુ શરીર ગોળમટોળ ભરાવદાર થાય, લોહી 
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વધવાથી લેહીની સુર્ખી મુખઉંપર તથા શરીરઉપર 
આવેલી જણાય, તથા ચામડીને મેલો વર્ણું બદલાઇ 
તે બાળકના જેવી સ્વચ્છ અને તેજસ્વી થાય ત્યાંસુધી 
પ્રયોગ નનરી રાખવાની અગત્ય છે. દીર્ધકાળના મદા 
ગ્નિથી શરીરમાં જણાતાં ખોટાં ચિહૂનોને નાશ કરવાની 
તથા પચનશક્તિને ઉત્તમ પ્રકારતી કરવાની પ્રથમ 
અગત્ય છે. તે પ્રથમ થયે, પછી શરીરને પુષ્ટ થવાનુ 
કામ ઝપાટાબ'ધ ચાલશે. ધણાનું પછીથી શરીરનુ' 
વજન દર્રેજ એક શૈર્‌ વધે છે. કેટલાકનુ' રોજનુ 
અધા રશેર્‌ વધે છે. એક સ્રીનું' વજન દ૬ર્રે।જ ૭ શેર 
વધતું હતું. નિત્યતું' ત્રણુ શેર્‌ વજન વધ્યાનાં ઉદાહુર- 
21 પણુ નોંધાયલાં છે. એક મનુપ્યતું વજન નવ 
દિવસમાં અઢાર રૈર્‌ વષ્યું' હતું. વજન વધવાનું કારણુ 
શરીરમાં શુદ્ધ રાતુ લોહી વષ્યુ' હોય છે, એ જ હોય છે. 

કેટલાક એવી શ'કા ઉઠાવે છે કે આમ્રમાણે વ* 
ઘેલુ' વજન કશા જ ઉપયોગતુ' હોતુ' નથી. કેઈ કે 
મનુષ્યોના સબ'ધમાં તેમનું આ કહેવુ' ખરૂ' છે, પર'તુ 
સોમાં નગ્વાણ મનુષ્યોના સબ'ધમાં, જે પાછળથી 
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ભઆરેગ્યના તિયમોનો ભગ કરવામાં આવત્તો નથી તો 
જૈ વજન વજ્યુ* હોય છે, તે કાયમ રહે છે, ' અને 
શરીરના સ્નાયુ કઠિન થાય છે. એ વાત તો સાચી જ 
છે 'કે પુષ્કળ દુધને લેપને બહુ સત્વર પુષ્ટ કરેલા શ- 
રીરના એકદમ ખદલાઇને કઠિનસ્તાયુ થવા સભવતા 


નથી, અને આથી જ કેવળ દુધઉપર રહેનાર શ્રમ પડે 
એઘુ' કામ કરતાં ઝટ થાકી જાય છે; તેનાથી બહુ દૂર 


સુધી દોડી શકાતું નથી, તથા સખ્ત કસરત કરતાં તે 
હોંદી જય છે; એમ છતાં દુધ મૂછી દીધા પછી ધન 
ખોરાક જે યોગ્ય રીતે લેવામાં આવે છે, તો શ્રમ સ- 
'હુત કરવાનું સામર્થ્ય અલ્પ સમયમાં આવે છે, અને 
જે વજન વાયુ હૈય છે, તે કાયમ રહે છે. 

ધારેલુ' કૂળ જરા મોદુ' જણાય તો નિરાશ થવુ 
નહિ. આરેગ્યના નિયમનો ભગ કરવાથી ધણાં વર્ષોથી 
બગડેલુ' શરીર થોડા દિવસમાં એકદમ સુધરી જતુ 
નથી. પર'તુ જે તમે દુધનું' સેવન દઢ ભક્તિથી આ- 
ત્રહુપૂર્વક કર્યા કરશે તો પરિણામે તમાર્‌ શરીર 
સુધર્યાવિના નહિ જ રહે. તમાર' શરીર દુબળ પડી 
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જઇર્ને, 'ભરલૈ હાડકાંના માળે માત્ર રહું હરી તોપણુ 
જે તમે આમ્રહને છેડશે નહિ તો આરેગ્ય . અને 
સુખ તમને અવસ્ય પ્રાતત થવાનાં. » 
જેઓ અમેરિકામાં દુગ્ધોપચારતી સસ્થ્રાઓમાં 
રોગીઓને દુધનુ' સેવન કરતા એક વાર નજરે જુએ 
છે, તેમને તો દુધથી થતા અસાધારણુ લાભની પૂરેપૂ- 
રી ખાતરી થયાવિના રહેતી નથી. ડોકેટરાએ ત્યજી 
દીધેલા, અને જેમનુ થોડા દિવસમાં મરણુ થવાનું 
સર્વ નકી કરી બેઠેલા એવા રોગીઓએ આ સ સ્થાઓ- 
માં કેવળ દુધના સેવનથી પૂણુ તીરે ગ થઇને, અને 
વજનમાં પુષ્કળ વધીને ધેર ગયા છે 
દુધના સેવનથી આરેગગ્ય પ્રા : થયા પછી, અને 
નિત્યનો ખોરાક ખાવા માંડ્યા પછી પણુ પ્રસગોપાત્ત 
મખાંતરે આંતરે વર્ષમાં એક બે વાર, એક બે માસ 
પાછું ઉપર કહ્યા પ્રમાણે દુધનું' સેવન કરવાથી આ. 
રાગ્યને અધિક લાભ ચાય છે. પૂવૌક્ત વિદુષી એલા 
વ્હીલર વિદ્કોકેસ આમ જ કરે છે. તે કહે છે કે 
છુ' ગ્રસ'ગે!પાત્ત ખે માસસંધી કેવળ દુધ અને વાયાં 


ર્‌ 


ઝન (એક નાતમાં ફળ ) અથવા નનમધળઉપર 
રહું છુ', અને તેથી માંર્‌ આરેગગ્ય અને બળ ઘણુ 
જ ઉત્તમ રહે છે. ' 

કેટલોક ઉપયોગી સૂચનાઓ, . 

' જેમને દુધ પેટમાં વાયુ કર્‌્તુ' અથવા ગડગડાટ 
કરતુ' જણાય, તેમણે સવારે દુધ શરૂં કર્તા પહેલાં 
એક કલાંકઅગાઉ, એક અથવાં અર્ધા ખાટા લિ'ખુનેો 
રસ કાઢીને તેમાં એક ખે ચમચા ટાઢું પાણી મેળવી 
તે રસ પી જવૉં, જેમને દુધ પીવા માંડ્યા પછી 
તેના ઉપર અભાવ થાંય તેમણે પણુ દુધ પીવાનુ 
થોડો વખત બ'ધ રાખી આમ્રમાણે લિ'ખુનો રસ પીવે. 
એકાદ બે કલાક પછી દુધઉપર્‌ પાઠી સૂચિ થયેલી 
જણાશે, 

જઠરમાં જ્યારે અમ્લ રસ ઓછો થાય છે ત્યારે 
આવાં ચિહનો જણાય છે; અને લિ'બુનો રસ પીવાથી 
અથવા એકાદ નારગી ખાવાથી જઠરમાં પડેલા આ 
રસની ખોટ પૃરી પડે છે. આમ છતાં, દુધમાં અસ્ચિ 
ઉત્પન્ન ન થાય તાં સુધી લિ'ભુનો રસ પીવાતી અગત. 


ટ્રેડ 


નથી. પરતુ અસ્ચિ જણાય ચારે તો ન્યાં સુધી તે 
ટળી જય ત્યાં સુધી લિખુના રસ પીધા જ કરવો 
જેઈએ. પુષ્કળ દુધ પીતાર કેટલાકને સવારમાં દુધનું' 


નામ સાંભળતાં ઉબકા આવે છે. આવા મનુષ્યે જ્યાં 
એકાદ લિ'બુનો રસ પીએ છે કે પછી થેડી વારમાં 


તેમને દુધઉપર રુચિ પ્રકટે છે. 

દુધ અને લિ'ખુનો સવાગ હાનિ કરનાર છે, એમ 
આ વિષયના ત્તાનવિનાના ધણા મનુષ્યો ક! પ- 
ર'તુ તે ઉપર લેશ પણુ ધ્યાન આપવાની અગત્ય નથી. 
કેટલાક વિદ્દાનો લિ'ખ્ુના રસને દુધમાં હલાવી નાંખી 
તે દુધ અધે અર્ધ કલાકે, જ્યારે દુધ વાયુ જણાવે 
ભારે પીવા સલાહ આપે છે. દુધમાં લિ'બુતો રસ 
એટલો બધો ન તાંખવે કે તેમાંથી પાણી છુટુ પડી 
જય, અને દહોના પચા જુદા રહે. પાંચ સાત ટીપાં 
હલાવી નાંખવાથી પાતળા દહોજેવુ' દુધ થાય છે. 
આવુ દુધ કેટલાકને વધારે સ્વાદિક લાગે છે, તથા 
તે તેમને એકલા દુધકરતાં વધારે માપક આવે છે. 
અથવા લિ'ખુનો રસ જેમને ,અનુષૂળ ન જણાય તેમણે 


નોતી 


ખપોરના વખતમાં દુધને બદલે થોડી થોડી . સારી 
છાશ પીધા કરવી. આથી શરીરમાં જે મળને સ'ચય 
હશે તે સ'પૂર્ણ નીકળી જશે. 

આટલુ કરતાં ૭તાં પણુ જઠરમાં દુધ ખળભળાટ 
કરે તો પૂર્વે કલ્રાપ્રમાણે એક, ખે કે ત્રણુ ઉપવાસ 
કરીને પછી દુધનો પ્રયોગ શરૂ કર્વે।. ઉપવાસથી 
શરીરતી શુદ્ધિ થાય છે, જદેરને જ્નેઇતી ' વિશ્રાંતિ મળે 


છે, અને પોતાનુ' કામ વધારે સાર્‌' કરવાનુ તેતામાં 
અળ આવે છે. 


લિ'ખુના રસવિના કુક કોઇ પણુ જતને ખોરાક 
દુધનુ' સેવન ચાલતુ હોય તે દિવસોમાં લેવો નહિ. 
એથી દુધના સતોષકારક લાભ જણાતા નથી. 

દુધનુ' સેવન કરવા માંડતાં આરંભમાં ધણાને 
શરીરમાં વિવિધ પ્રકારતી બેચેની જણાવા માંડે છે, 
ન સમજુ પડે એવાં દુ:ખો થાય છે,, અને વિવિધ 
શારીરિક વ્યાપારે।માં પણુ ક્ષોભ થયેલો! જણાય છે. 
ખામ થતાં ધણા મનુષ્યો ભયભીત થાય છે, અને દુ- 
ધતા સેવનથી કે।ણ ભય્‌'કર પરિણામ નીપજવાની ૭- 


રપ 

લ્પના કરે છે. પર'તુ આવાં ચિહ્નોઉપર બિલયુલ 
ધ્યાન આપવાનુ કારણુ નથી. પ્રેજ્નને આરેગ્યનુ' શિ- 
ક્ષણુ આપવામાં ભ્રાગીરથ પ્રયત્ન કરનાર મિ. સેફડેડન 
કહે છે કે “ શુદ્ધ મતથી અને આમ્રહથી દુધનુ' સેવન 
કરવાથી સર્વદા લાભ જ થયે! છે, એવો મારો અ- 
નુંભવ છે; તેના સેવનથી કદ્ટી પણ હાનિ થવાનો એક 
પણુ દાખલે મારા ન્નણુવામાં નથી. આ કથન ધણાને 
અતિશયોક્તિભરેલું' લાગશે, પણુ તે કેવળ સાચુ છે. 
મને પોતાને પણુ પ્રથમ દુધના લાભમાં શકા. હતી, 
પર'તુ સેંકડો રોગીઓને તેથી લાભ થયેલો મારી ન- 
જરે જેયા પછી હવે મને તેમાં અત્ય'ત શ્રદ્ધા બંધાઇ 
છે. દુધ પૂર્ણુ આહાર છે, અને શરીરના પ્રત્યેક ભ્નાગનુ 
તે પોષણુ કરે છે. નાના બચ્ચાનુ જેમ દુધથી પો।ષણુ 
થાય છે, તેમં જુવાન મનુષ્યનું પણુ થાય છે. ' 

દુધ પીનારને ધણી વાર દુધથી પેટ તડાતુમ થઈ 
ગયેલુ, અને હવે એક ધુ'ટડો પણુ નહિ પીવાય, એવુ' 
લાગે છે. ધણુ” ખરૂ' સાંજના ભાગમાં આવુ' ચિહત 
જણાય છે, માવુ' ચિહૂન જણાતાં જરા પણુ ભય 


ર્‌; 
ધરવે। નહિં; કારણુ કે દુધમાં રહેૅલું' જળ જેમ જેમ 
સ્ધિરમાં શેષાતુ' જશે તેમ તેમ આ ચિહ્ન જતુ રહે 
વળી છે. દુધને! અભ્યાસ પડ્યા પછી પણુ આ ચિહ્‌ન 
ધીરે ધીરે શમો જય છે. કેટલાકને દુધનો અભ્યાસ 
પડતાં સાતથી ચૌદ દિવસ લાગે છે, અને કેટલાકને 
તેથી વહેલો પણુ પડી ન્નય છે. 
જેઓને મીઠામરચાવાળે। તીખો તમતમોા ખોરાક 
ખાવાતી ટેવ પડી હોય છે, અથવા જેઓને બીજે 
ત્રીજે મિદ્દાન્ન ઉડાવવા જઇએ છે, અથવા જેઓને 
ચાહા, કેફી, દારૂ, માંસ વગેરે ખાવાની ટેવ પડી ગઇ 
' હોય છે, એવા લેકેોને કેવળ દુધઉપર્‌ રહેવાતુ' કામ 
આર'ભમાં ધણું કહિન જણાય છે. તેઓને જણે પેટ 
ભરાતુ' નથી, અને શરીરને પૂરતુ પે।ષણુ મળતુ 
નથી, એમ લાગ્યા કરે છે. આ પ્રકારનુ' જે ભાન 
ચાય છે, તે તીખાતમતમા પદાર્થોની લલુતાથી થાય 
છે; પર'તુ શરીરના આરેગ્યને ₹ઇચ્છનારે આવી ખોટી 
લલુતાઉપર્‌ ત્રિલયુલ ધ્યાન આપવાની જરૂર્‌ નથી. 
' કેટલાકને દુધતા સેવતથી આર ભમાં બધકોશ 


નહ 


હેલા કચરાને ધાધઇ નાંખવે.. ય'ત્રનો ઉપયોગ કરતાં 
છતાં પણુ જાય ન અટકે તો દુધનુ' સેવન કરવુ 
બધ રાખવુ. 

જેઓ કસરત કરી શકતા હાય તેમણે સવારે 
કસરત કર્યા પછી દુધ પીવાનો આરભ કરવે।. 

લાંબો સમય- દુધનું' સેવત કરવાથી જઠર, નાનાં 
આંતરડાં અને આખુ પચને'દ્રિયે બળવાન્‌ થાય છે, 
, અને પૂર્વ કરતાં તેતી પચનશક્તિ ધણી જ વધે છે, 

દધનુ' સેવન કર્નારાએ શ]' ન ડરવુ'# 

અત્ય'ત ઠંડુ દધ ન પીવુ' દધ બગડી ન 
ન્તય માટે તેને ડૅ'ડ્ડી જગામાં રાખવુ', પણુ બરષ્જેવુ' 
ઠેક દુધ કદી પણુ ન પીવુ. જેઓ બરફમાં દુધ રાખે 
તેમણે તેને લોહીની ગરમી જેટલુ' ગરમ કરીને પછી 
પીવુ, 

ગરમ કરેલુ' અર્થાત્‌ ઉકાળેછુ' $ુધ ન 
“પીવુ દુધને ગરમ કરવાથી તેમાંથી કેટલાંક પૈટ્ટિક 
તત્તવા બળી ન્ય છે, વળી ગરમ દુધ બધકોશ ફરે છે, 


૭૦ 


ઉપરાઉપરી દુધના ત્રણ ચાર્‌ પવાલાં સઃ 
પાટાબંધ ન 'પી જવાં? આમ કરવાથી જઠર રબઃ 
રતી કોથળીની પેઠે »ુલે છે. અધા શેર દુધમાં રહેલુ 
જળ જઠેૅર્‌ પૂરેપૂરૂ્‌ ચુસી લૈ ત્યાર પછી જ ખીજુ' 
પવાલુ' પીવુ. 

અધે રેર દ્ધ એકે સપાટે ગઢગઢ ન પી 
જવુ ધીરે ધીરે નાને ધુ'ટડે પીવું', અને પ્રત્યેક ધુ 
ટડાનો જેમ બને તેમ મુખમાં સ્વાદ લેવે।, 

દૃધતુ' સેવન ચાલતુ' હોય તે દિવસોમાં 
પાણી કે બીજે કોઇ પણુ જાતનો પ્રવાહી પદાથ 
ન પીવે. દુધમાં કૃદરતે શુદ કરેલુ' સવોત્તમ જળ 
હાય છે, અને તે પેટમાં દુધ ગયા પછી તરત જ 
' દુધના ધત અશેથી જ ડુ પડી નય છે. આ જળ 
શરીરમાં ભરાઇ રહેલા કચરાને ઓગાળી નાંખી તેને 
બહાર કાઢી નાંખે છે; અને શરીરને ધણે જ ઉત્તમ 
લાભ ડરે જે. " 

દુધ એ જળજેવો પીવાતો પદાથ સમ 
જતા નાઃ ખીજ ખોરાકજેવો દુધ એ એક ખો: 


૩૧ 


રાક જ છે, જઠરમાં પહોંચ્યા પછી અને તેમાંતુ' 
પાણી શૈષા" ગયા પછી તે જઠેર્ના રસને લીધે પ* 
નીરના દહી'જેવુ' થાય છે. તેનો પ્રત્યેક અણુ જઠરના 
રસની સાથે મિશ્ર થાય માટે જ તેને ધીરે ધીરે પા- 
વાતી જરૂર છે, નહિ તો જઠરમાં તેનો ગઠ્ઠા બાઝી 
“તય છે, અને તેને પચતાં બહુ વિલ'બ થાય છે. 

૬ધતુ' સેવન ચાલતુ' હોય તે દિવસોમાં 
બજે ડરે! ખોરાક ખાવો નહિં? ખાંડ, મિઠાઇ, 
મધ, ગોળ, ફળ, બદામ વગેરે મેવો ખોરાક નથી, 
એવુ' ખોટું સમજને તેમને કદી ખાતા નહિ. ચાહા, 
%્રાશી, કોકો, પાત, સોપારી કે એવુ કશુ' પીતા કે 
ખાતા નહિ. દુધનો સર્વોત્તમ લાભ જ્ેેઇતો હોય તો 
જઠરમાં દુધવિના ખીજાં કશુ' જ નાંખતા નહિ. 

એક અથવા ખે દિવસ રુધતુ' સેવન કર્‌ીતે 
તસે ધારેલા ચમત્કારિક લાભ તત્કાળ ન જ* 
ણાવાથી રુધનુ' સેવન ડકર્વાતુ' છેડી રતા 
નહિ આર'ભતા દિવસોમાં, આહાર ખદલાવાથી તથા 


૩ર 


ખી” કારણોથી દુધથી લાભને બદલે તુકસાન થયેલુ' 
જણાય, તથા આખા શરીરમાં ખેચેતી પ્રકટેલી જ" 
ણાય તોપણુ દુધતુ' સેવન છેડશે નહિ. તમને -ગમે 
તેવો અતુભવ થાય તોપણુ ન્યાં સુધી તમારા શરીરને 
દુધ માફક આવતુ તમને ન જણાય ત્યાં સુધો આ: 
ત્રહથી તેને સેવ્યા જ કરજે. પરિણામે તમને તેના 
આશ્ચર્યકારક લાભ જજણાવાના. 


દ્ધતે પચાવનારી ડહેવાતી દવાઓસાથે 
દધને કદી લેતા ના. કેટલાક વૈષો પોતાના રે।મી- 
'ઓને એકલા દુધઉપર રાખે છે, અને તેની સાથે 
પોતાની કોઇ દવા આપે છે. તેઓ રૅૉગીને એવુ 
ઠેશાવે છે કે આ દવાથી તમે પુષ્કળ દુધને પચાવી 
શકશૈે।, વર્તુતઃ જડૅર જ દુધને પચાવે છે; દવા તેવુ' 
કશુંજ કરતી નથી. જે દવામાં દુધને પચાવવાનુ' 
સામર્થ્ય હેય તો પ્રથમ દિવસે જ પાંચ શૈર કે દશ 
શેર દુધ રોગીએ દવાના બળથી પચાવલુ' જઇએ. 
પણુ તેમ થતું તથી. જઠેરને દુધજેવે। હલકો ખેારાફ 


ક 
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મળવાથી તેને પચાવવાનુ” કામ ખહુ સરળ થઇ પડે 
છે. આથી તે શ્રમિત થઇ જતુ નથી, અને થેડા 
થ્રમે અધિક પોષણુ તેનાથી ઉત્પન્ન કરી શકાતુ હે- 
વાથી આખા શરીરસાથે તે પોતે પણુ ધીરે ધીરે બઃ 
ળવાન્‌ થાય છે, અને તેમ થતાં તે અધિક દુધને 
પચાવે છે. આમ સાદા અને શુદ્દ આહારથી થયેલા 
લાભનો યશ વંદો પોતાના ઓપષધને અપાવે છે, 
અને રોગીઓ તે માતી લે છે. દવાવિના તમે દુધનુ' 
સેવન કરે, અને દવાસાથે સૈવવાથી તમને જેટલે 
સમયે લાભ થશે તેના કરતાં વધારે સત્વર લાભ થશે, 
અને તે ઉપરાંત તમારા દવાના પૈસા બચશે. 


દુધનુ' સૈવન કરવાના સબધમાં ઉપર જે ક 
લખવામાં આવ્યુ છે, તે દીર્ધ કાળના અતુભવપછી 
જ લખવામાં આવ્યુ છે. અમેરિકામાં કેટલાક ઉપ* 
ચારકો આથી પણુ એછી હકીકતને માટે રોગીઓપા- 
સેથી સો! ડોલર અથાત્‌ ત્રણુસેથી વધારે રૂપૈયા લે 
છે, લેખક ખાતરીથી માને છે કે ઉપરના નિયમે આન 


૪ 


૮1૭ 


ત્રહુથી વર્તનાર ગમે તે મનુષ્ય નને તે રેગી હશે 
તો પોતાના રોગને મટાડ્યાવિના નહિ જ રહે, અને 
જે નીરેોગ હશે તોપણુ પોતાના આરેગ્યમાં ધણા જ 
સુધારે કરશે. ધણા પાતળા શરીરવાળા નડા થવાને 
પુષ્કળ ફાંફાં મારે છે, અને વિવિધ કિમતી દવાઓમાં 
પુષ્કળ પસા ખરચી નાંખે છે, તેઓને ખીજ લલ- 
ચાવનારી નવી દવાઓમાં પૈસાનું પાણી કરવા પહેલાં 
આ દુગ્ધોપચાર્‌ અવસ્ય અજમાવવાની વિનતિ કર્‌- 
વામાં આવે છે. લોસ એન્જેલિસની શિસીસ ફોલ્ડે 
ત્રણુ માસસુધી તિત્ય સાડા સાતશેર દુધનુ' સેવન ક- 
રીને પોતાના વજનમાં તેત્રિશ શેરનો વધારે કર્યો 
હતો, અને તે સાથે કોઇ દિવસ નહિ અનુબવેલુ 
એવુ' સ્થાયી આરેશગગ્ય પ્રાપ્ત કર્યું હતુ”. 

દુધના સેવનથી આરેગની પ્રાપ્તિ કર્યા પછી જે 
ઓ ૪ળ તથા મેવાઉપર્‌ રહે છે, તેઓ ફરીને કદી 
પણુ માંદા પડતા નથી. 


ઇઝનર્નઝઝડકમઝ#ઝ 
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ક્રેયસ્સાધક્અધિકાર્વિ્ગ હારા પ્રકટ થએલા મ ધો 
છોટાલાલ જીવનલાલના 


રચેલા પુસ્તકે. 
અપ્યાસવજઝયવોપજત્રયમાણા-પ્રશન અક્ષ. 
અપ્યાત્મખલ એ સર્વોપરિ બલ છે, એ સર્વ 
સ્વીકારે છે. તે બલ શી રીતે પ્રાપ્ત કરવુ, તે આ 
ગ્રંથમાં વર્ણવવામાં આગ્યુ' છે, આ બલ પ્રાપ્ત કર- 
વાની ક્રિયા એટલી સરળ છે કે સામાન્ય ખુદ્ધિમાન્‌ 
શદ, યુવાન કે બાળક, સ્ત્રી અથવા પુસ્ષ સર્વ તે 
સાધી શકે છે. આ મ્રથથ વાંચતાં તમારી ખુદ્ધિમાં ત- 
તકાળ ઉચો ડ્રેરષ્રાર થયાવિના રહેતો નથી. 
ત્રથમાં શ્રીમન્નૃસિ'હાચાર્ય જની સુંદર્‌ ૭ખી મૂ: 
કવામાં આવી છે. મૃલ્ય રૂ. ૧-૦-૦ પોસ્ટેજ રૂ. ૦-૧-૦ 
વિચાથીનો સાચો મિશ્ર. 
ગુજરાતીમાં આ પ્રેફારનો ગ્રંથ આ એક જ છે. 
તે એકલા વિદ્યાર્થીઓને માટે છે એમ નથી, પણ 


ડક 


શરીર્ન્‌' આરેગગ્ય સાચવવા' ઇચ્છનાર પ્રત્યેક મનુષ્યને 
તે અત ઉપયોગી છે, તેને વાંચનાર સેકડો મનુ" 
ખ્યોએ તમાકુનું વ્યસન છેડી દીધુ' છે. તમારા કે 
મિત્ર અઘવા સબ'ધીને આ વ્યસન હોય તો આ પુ- 
સ્તક તેને ભેટ આપવાથી તમે તેનુ નિરતરનુ' ક- 
લ્યાણુ સાધરે।. મૂલ્ય ૦-૮-૦ પોસ્ટેજ ૦-1૧-૬ 





યષજાશનો ૩૧. 
મૂલ્ય ૦-૨-૦; પોસ્ટેજ ૨-૦-૬, 
તુધાસોલસ્વિની-પ્રથમ જજ. 
આ પુસ્તકમાં જ્તાતતાં, વેરાગ્યનાં, ભક્તિનાં, અને 
ખે।ધનાં ઉત્તમ પદોનો સમાવેશ કયે છે. 
મૃલ્ય «-૫-૦ પોસ્ટેજ ૦-૦-૬. 
વાજવકાોને જવી રીલે જેત્ટયવાં. 
પમ્રન્નવાળાં તથા પ્રન્નવિનાનાં સર્વ આ્ીપુરુષે" 
એ આ ત્રથને અવલોકન -કરવાતી અત્યંત .અ- 
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ગત્ય' છે. ધણા ધારે છે કે આ મ્રથમાં બાળકેને વિદ્યા 
કેમ ભણાવવી: તે લખ્યુ' હશે, પરતુ તેનો મુખ્ય વિ- 
- ષય બાળકોને કેવી રીતે સદગુણી કરવાં, તે છે. ખા* 
ળકાના દોષોથી ક'ટાળી ગયેલાં માખાપોને તે ટાળન્‍ 
વાતા નવીન ઉપાયોનું' આ પુસ્તક જ્ઞાન આપે છે, 
મૂલ્ય ૮-૫-૦ પાસ્ટેજ ૦-૦-૬. 





મ્ડાજર્ચ. 
આ લોકપ્રિય લધુલેખમાલાનેો પ્રથમ અ'ક છે. 
પ્રત્યેક વિદ્યાર્થીના હાથમાં આપવા યોગ્ય આના જેવુ 
ખીજુ' પુમ્તક તમને ભાગ્યે જ જડરી, મૃલ્ય ૦-૦-૧૬; 
પોસ્ટેજ ૮-૦-૬. 





રન રાઝવાના ૩૫ાયો. 
લોકપ્રિય લધુલેખમાલાને આ ખીજ્તે અક છે. 
આઓષધવિના આરેગ્યતા નિયમો પાળવાથી તથા જલેપ* 
“ભારથી વાધિએ|। કેવી રીતે ઘેર ખેડે" મટાડી શકાય 
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છે તે આ અ'કમાં ઉત્તમ પ્રકારે વણુવવામાં - આવ્યુ 
છે, મૂલ્ય ૦-૧-૬; પોસ્ટેજ ૦-૦-૬. 





વ્છેમથી થચવાનો જો૬ ૩૧ાય નથી છું? 
લોકપ્રિય લધુલેખમાલાનેો આ ત્રીજ્તે અક છે. 
સર્જ પ્રકારના વ્યાધિઓ તથા દુઃખોથી બચવા' માટે 
સદ્દિચારનો મહિમા આ અંકમાં બહ રસભરેલી રીતે 
વર્ણવવામાં આવ્યે। છે. મૂલ્ય ૦-૧-૬; પેસ્ટ્રેજન્-૦-૬ 





''શર્વરસી સર મસુષ્યોવ શા સાટે જરથી ? 

આ લોકપ્રિય લધુલેખમાલાનાો ચોથે અ'ક છે. 
મ્રભેક મનુષ્યના હાથમાં આપવા યોગ્ય આના જેવુ 
ખીજી' પુસ્તક તમને ભાર્યેજ જડશે, મૃલ્ય ૦-૦-૫૬ 
પોસ્ટેજ ૦૦૦૦--%, 





એચર્સાષજબાખિયારિથર્મ, ૯ શું છે ? 
લોકપ્રિય લધુલેખમાળાનો આ: પાંચમે અફ છે, 
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તેમાં શ્રેયસ્સાધકઅધિકારિવ્ગ, એ શુ' છે, તેના સિ- 
હવાંતો કેવા છે, તેમાં કેને દાખલ કરવામાં આવે 
છે, વગેરે વિષયે।1વિષે વિસ્તારથી વર્ણન કરવામાં આ- 
વ્યુ દે, મૂલ્ય ૦-૧-૬૬ પોસ્ટેજ ૦-૦-૧૨. 





મુતિપૂગ્ઞાઝુ જન જરનાર તૂતિપૂઝાના લર 
₹છાચથી જ્ટહા અજ્ઞાન છે ? 

લોકપ્રિય લધુલેખમાળાનાો :આ છઠ્ઠા અક છે. 

એમાં મૂર્તિપૂન્ન ખરી હોવાનાં કારણે, તથા તેથી 

કેવા લાભ થાય છે, તે સ્પટ્ટ રીતે દર્શાવવામાં આ- 
વ્યુ' છે, મૂલ્ય ૦-૦-૬; પોસ્ટેજ ૬-૦-૬૬. 





વષ જશ્ઞાનવૉધ્રય વિષયો? 
મહાકાલના ૧૬ મા પુસ્તકના કાર્તિકથી શ્રાવણુ 
માસના અ'કસુધીમાં જે અત્યત રસમય વિષયો આ- 
વા છે, જેવા કેઃ શ્રીનૃસિ'હાચાર્ય%તનુ' જીવનચરિત્ર, યે।* 
ગિનીની વાર્તા, વિચારરત્નરાશિ, વગેરે, તે સર્વનો આ 


૪૦ 
માં સમાવેશ કર્યો છે. મૂલ્ય રૂ. ૧--૪--૦; પેોસ્ટે- 
જ ૦-૧-૬૨. 
સુખષાસોલાસ્વની--કદ્રિતીયવર્ઝાઝ* 
( તેયાર થાય છે. ) 





શ્રીમન્નૃસિ'હાચાયેજીનાં રચેલાં અત્ય'ત 
લોકપ્રિય પુસ્તકે. 
માતિતીમૂષળ* ( પાંચ ભાગમાં. ) 

' સ્રીઓને વાંચવા લાયક ઉત્તમ પુસ્તકે ધણુ રો।ધે 
છે, પણુ તે તેમને જડતાં નથી. ભામિનીભૂષણુના પાં- 
ચે ભાગ આ 'ખોટ પૂરી પાડે છે. તેમાં પરણેલાં સ્ી- 
પુરુષોને આ સ'સારમાં જે ન્નણુવાની જરૂર છે, તે 
રસભરી વાર્તાઓમાં તથા વિવિધ ' આડ પ્રસંગોમાં 
એવા તો ઉત્તમ પ્રકારે વર્ણુવવામાં આવ્યુ' છે કે તેને 
વાંચનાર સ્ત્રીપુરષોમાં.તે'જઃ દિવસથી સુધારે। થયાવિના 
રહેતો તથી, આ પુસ્તકો એક વારે ખેરીદો, અતે ત 
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મને તેથી કદી પણુ પશ્ત્તાપ થશે નહિ. પાંચે ભા- 
ગોનુ' એક'દર મૃલ્ય રૂ. પ-૦-૦ પેસ્ટેજ ૦-૬-૦. 
પ્રતયેક ભાગ છુટો પણુ મળી શકશે. 
દ્રીબિમુવનાવેઝથી ફૂ. 

તમે વાર્તાનાં અનેક પુસ્તકો વાંચ્યાં હશે, પણુ 
આ પુસ્તક તમે જ્યાંસુધી વાંચ્યું' નથી, ત્યાંસુધી 
ઉત્તમ ખોધ, રસવાળી વાર્તામાં કેવી રીતે ગુથ- 
વામાં આવે છે, તે તમારા જણુવામાં .ભાગ્યે જ 
આવ્યુ' હશે. સત્શાસ્રાના નિશ્રયો, વાંચનારને અ- 
ય'ત આનદ આપે એવી વાર્તાના રૂપમાં જે 
કરાઇ પણુ ત્રથમાં' ચુંથવામાં આવ્યા હોય તો તે 
આ જ ગ્રથ છે. તેને વાંચતાં તમારા અ'તઃકે- 
રણુની અત્યત ઉંચી સ્થિતિ થયેલી તમે તકાળ 
અનુભવરો. મૂલ્ય રૂ. ૧-૪-૦ ક્ટ રૂ. ૦-૨-૦ 


સીરસાંગાલિન્યુ મા તથા છિલીય રન. ) 
યોગ, તત્તવિચાર, તથા ભ્રકિતિના શિદ્ધાંતોને 


૪ 


આ ગ્રથ સમુદ્ર છે. આ ત્રથમાં પણુ વાર્તાના 
રૂપમાં મતુષ્યને ન્નણુવાનું, મેળવવાનુ' તથા કર- 
વાનું સપણ તથા સરળ રીતે સમજનવ્યુ' છે. સં“ 
સાર ત્યજવાથી જ મોક્ષ મળે છે, એવું માનનારતને 
ખા મ્રથ ખાતરી કરી આપે છે કે ઝહસ્થાશ્રમતુ 
યોગ્ય પ્રકારે પાલન કરવામાં આવે તો સંસારને 
ત્યાગ કર્યાવિના પણુ મોક્ષ સુખનો અનુભવ થાય છે. 
આ ગ્ર'થમાં શ્રીમન્નૃસિ'હાચાર્ય ઝની સુ'દર ૭ખી 
આપવામાં આવીોછે. મૃલ્ય ૧-૮-૦ પેોસ્ટેજવ-૨-૦. 
લસી લુવળો. 
આ અવત બોધદાયક અને રસવાળી વાર્તા છે. 
મૂલ ૦-૫-૦ પોસ્ટેજ સન; 
આસલિણ્વાળાવિછાસ ( વશ વુઘ્તજ. » 
શ્રીમન્નૃસિહાયચાર્ય જએ રચેલાં જ્ઞાનનાં, વૈરાગ્યનાં, 
ઉપદેશનાં વગેરે પઘ્યોના આ મ્રથમાં સગ્રહું -કર- 
તામાં ખાવ્યે છે મૂલ ૦-૬-૦૦ પોસ્ટેજ ૦-૧-૨૦ 
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અઆીશલિદ્થાળીયિજાલ ( છિતીય વુસ્તજ. » 
ખા ગ્રથમાં પણુ ઉપર્‌ પ્રમાણે ખીન' નવાં 
પાનો સમ્રહુ કરવામાં આવ્યે! છે. 
' મૂલ્ય રૂ. ૧-૦-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨--૦. 
બ્રીગૃતિણ્વાઈ[વિઝાલ ( જતીથ વુસ્તજા. » 
આમાં પણુ ઉપર પ્રમાણે જ ખીન નવાં 
પદ્યાનો સ્રહુ કરવામાં આગ્યો છે, વળી તે સાથે 
ભામિતીભૃષણુના પાંચે અલ'કારોમાં જે પઘ્યા આવે- 
લાં છે, તે સર્વનો પણુ સમાવેશ કરવામાં આવ્યે 
છે. મૂલ્ય ૧-૦-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧-૬. 


શ્રીણુર્ક્ઞાચર્ત્રિ ( પૂર્વાધ. ) 
નાટકના રૂપમાં આ એક જ્ઞાનની પ્રક્રિયા છે. 
મૃહ્ય રૂ. ૧-૮-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨-૦. 
ચીસરટ્યૉધવાસ્ત્િતથા. 
શ્રીમન્નૃસિ'હચાર્ય જએ. કશ્રેયસ્સાધકોને તથા અન્ય 
સજનેને પ્રસગોપાત્ત જે પત્રો લ'્યા હુતાં, તેમાં- 





૪૪ 


થી ખોધક પત્રોના આ ગ્રથમાં સમહ કરવામાં આ 
વ્યો છે. મૂલ્ય ૦-૮-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧૧-૦, 
લસ્મિત્રનું તિશ્રદ્રતિ પશ્ર. : 

પત્રના કપમાં આ મ્ર'થમાં મતુષ્યના ક્ત વ્યતો. 
ઉત્તમ પ્રકારે બોધ કરવામાં આવ્યે! છે. મૂલ્ય ૦-૫૬-૦ 
પોસ્ટેજ ૦-૧-૦. 

થ્રીપચવરર્છુશાન્ત. 

આ ત્ાાનનો એક અદ્ભુત ગ્રંથ છે. પ'ચવરદ. 
નામતા એક જવન્સુકત નૃપતિએ ખે મહાપુસષોને 
સમાગમ કરી તેમની પાસેથી જે ઉત્તમ ખોધ શ્રવણુ 
કયો છે, તેતુ' તેમાં બહુ રસ ભરેલી રીતે વર્ણુન 
કરવામાં આવ્યુ છે, મૂલ્ય રૂ. ૦--૧૨--૦ પોસ્ટેજ 


૦-૧૧-૦. 





સુશાયે લકુવક્‌જ્ઞ તથ ૩૧૨૧. 
મૃલ્ય. ૦-૧-૦ પોર્સ્કજ ૦-૦-૬. 
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સઇછવર્રાષ્ેળી# 

ક્રેયસ્સાધકઅધિકારિવર્ગના ઉત્સવોમાં જે. વ્યાન 

ખ્યાનો થાય છે, તે સર્વનો આ પુસ્તકોમાં સ- 

ત્રહુ કરવામાં આવ્યો છે. આજ .સુધીમાં તેના ત્રેવિશ 

ભાગ પ્રકટ થયા છે. તેમાં' જે જે વિષયો આવ્યા છે, 
તે નીચે પ્રમાણ્‌ઃ-- 

સરપર્ેશગ્ેળી-પ્રથત લરુવહેર. 
૧ કર્મ અને સ'ન્યાસ-તર્મ દાશ'કર્‌ દેવશ'કર્‌ મહેતા. 


' બી. એ. 
ર્‌ કર્તવ્યવિચાર : -છોટાલાલ જવનલાલ, 


3 જીર્તન.  [ 
મૃલ્ય 9-૧-૦૬ પોસ્ટેજ ૦-૦-૧૧, 
સઇવઢ્શક્યળી-છથીય લરવરેશ? 
૧ અઆહમસ્વરૂપ-જેઝીશનતદાસ જેઠાભાઇ કણીયા બી. એ. 
૨ વિદ્યા અને મોક્ષ--નન૦ દે. મહેતા ખી. એ, 
૩ એકાંતવાસ: અને બાહમાવિચાર--ફૈશિકરામ વિધ્રહ* 
'રેરામ મછેતા ખી. એ. 


૪ 


૪ર 


કત વ્યપ્રવર્ત્ન-છે[૦ 9૦ 


કીત ને, .. 
મલ્ય ૦-૨-૬ પોસ્ટેજ ૦-૦-૬, 


શમન હિિણરણમલઇક 


સઝુપવેશશ્રેળી-તતીય સઝવરેજ. 


સ્મરણુભક્તિ--નગીનદાસ ગોકળદાસ મહેતા ખી.એ. 
આન'%£મીમાંસા-નન૦ દે૦ મહેતા. 
ભક્તિ--મણિશ'કર હરગોવિ'દ ભટ્ટ બી. એ. 
વેદાન્તસાધન અને આશ્રમવ્યવસ્થા--રૈ[૦ વિન 
શ્ૈયસ્સાધકાની શ'કાનાં સમાધાન--જે૦ કણીયા 
ગાપગ્યની સત્વર સિહ થવાનાં 1] ... ,. 
સાધનોસબ'ધિ વિચાર ! હું 
કી્ત ને. 

( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાને. ) 
સતોષ. ૦ 
સ્રીકર્તવ્ય. થા૦ 
સ્વદોષદર્શન, કિન 


મૂલ્ય ૦-૬-૨૦ પોસ્ટેજ ૦-૧૧-૦ 
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સછુપરેશગ્રેળ--વતુર્થ લસુવજેશ. 
“ચમિથ્યાત %પ્ર- 
! ફકમિધાત્‌ ગે તિ, 1 ૫, ૨, કહેત 
ર સાધનનિદા--જેકીસનદાસ ગ'ગાદાસ ભક્ત. 
૩ શ્રેયસ્સાધકોતી શ'કાનાં સમાધાન. જેન જેન કણીયા. 
૪ પુસ્ષપ્રયત્ન--ત૦ ગે।૦ મહેતા. 
પ સાધનવિચાર--મ૦ હુ૦ ભટટ. 
દ સયમસાધક હેતુઓસ'બ'ધિ વિચાર-છે1૦ ૬૭૦ 
છ આશ્વાસન--છો૦ 9૦ 
૮ જીર્તને।. 
( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાને. ) 
ઇ મુમુક્ષુનાં લક્ષણા--ધ૦ 
૧૦ શ્રીનચિકેતાનુ' આખ્યાન અને તે ઉપરથી લેવા* 
યોગ્ય ખોાધ--લૅન 
૧૧ પતિતવ્રતાધર્મ--૧(૦ 
' મૂલ્ય ૦-૮-૦ પેસ્ટેજ ૦-૧-૦ 





૪૮ 


સઇવર્શખ્રેળી-પંચમ અટવરેશ. 
૧ તીર્થમીમાંસા--ન૦ દે૦ મહેતા. 
૨ ઉપાધિવાળા સાધકોને મોક્ષાનુકૂલ પ્રયત્ન. 

જે૦ ગ'૦ ભકત. 

શ્રીગીતાસિદ્ધાન્તકૈમુદી--મ૦ હુ૦ ભટ્ટ. 
માયાસ્વરૂપ--જે૦ જેન કણીયા. 
ટૃશ્યમાર્જન તથા ખહાદર્શન--કૈ૦ વિન મહેતા. 
હદ્બલ--નગીનદાસ પુસ્ષોત્તમદાસ સ'ધવી. 
ફીર્તને।. 
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( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાને. ) 
શ્રીધણ્ને સર્વસ્વાર્પણુ--વિ૦ 
આત્મન્નાનનાં સાધનો --પ૦ 
૧૦ મૃક્તિમદિરના ચાર દારપાળા--થા૦ 

મૃલ્ય ૦-૮-૦ પ્‌ાસ્ટેન «-૧-૦ 


પિ” ૧૧૧ 





સઝુપવેશશ્રેળી--વણ લઝુપજેશઃ 
૧ અર્વાચીન પદાર્થવિસાનશાજનેો અર્દતવાદ.--- 
ન૦ દે૦ મહેતા, 


૪૯ 


ર વિષયસ'બ'ધ અને મુકતાવસ્થા-જેન 'ગ'૦ ભકત. 
૩ શ્રેયસ્સાધક્રેની શ'કાનાં' સમાધાન-જે૦ જેન 5૦ 
જ શ્રીગીતાસિદ્ધાન્તકોમૃદી--મ૦ ઉ૦ ભદ. 

પ ૨૬શ્યમાર્જન તથા બહ્મદર્શન--કૈ।૦ વિન મહેતા. 
5% આત્મબલ--છે1૦ %૦ 

છ કીર્તનો. 


( સ્રીસ'સદ્નાં વ્યાખ્યાને. ) 
૮ સત્સમાગમ--સ્૦ 
ચૂડાલા'્યાન--થ(૦ 
મૂલ્ય ૦-૧૦-૦ પેસ્ટેજ ૦-13-૦ 


પ્રિ 


સરવરેશષ્રેળી--લત્તમ લછુફેશ. 
૧ સાધકની દિનચયા--જે૦ ગ'૦ ભક્ત. 
૨ હદ્બલ--સધવી. 
૩ ચતુષ્ક્રપવાં માયા અને સેતુચતુષ્ક-ન૦ દેન મહેતા. 
૪ ૬ૃશ્યમાર્જન તથા 'બ્રહ્મદર્શન--કૈન નિ૦ મહેતા. 
પ વિનયન--ચિમનરાય ખુશાલરાય. 
૬ વૈરાગ્ય--જેન જેન કણુીયા૦ 


૫૦ 


૭ શ્રેષસ્સાધક--છો।૦ ૯૭૦ 
૮ કીર્તનો. 
' ( આસસદ્‌નાં ખ્યાખ્યાનેો ) 
હ દ૬ક્યનો માહ દુઃખદ છે--વ્ર૦ 
૧૦ વ્યવહાર તથા પરમાર્યમાં આૌએએ ગ્રહુણુ કરત્રા 
યોગ્ય ગુણા--થાન 
૧૧ અણાવમકાખ્યાન-ષન 
૧ર ફીર્વને. 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પાસ્ટ” ૦-ર-૦ 





સઝુવણેશાએેળી--કજ૪તમ સછુવહેરા. 
૧ વિનયન--ચીન ખુન 
ર સાધનચતુષ્ટય--જટાશ કર્‌ દયારામ વ્યાસ. 
૭ સ્વરૂપસામ્રાજ્ય--ન૦ દેન મહેતા. 
જ હદબલ--સ'ધવી. 
પ દાતવિચાર--જે૦ જેન કણીયા. 
૬ વિચારવાજી--કે।૦ વિન મહેતા. 
છ શ્રૈયસ્સાધક--છે।૦* %૦ 


પૃ 


૮ કીર્તને।. 
( સ્રીસસદનાં વ્યાખ્યાનો ) . 
હ સ'સારમાં પડતાં દુઃખો અને તેથી થતા લાભ. 
--થાન 
૧૦ સનન્‍જનદુર્જનની સગતિના લાભાલાભ--₹૦ 
૧૧ સ્રીજન્મ--છરિનમજછામ 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પૉસ્ટેજ ૦-ર-૦ 





લટુપફેશજ્નેળી નઘત સજપરેશા 
૧ અ'તસ્તયાગી અને ખહિઃસ' ગી અવસ્થા--ભ્રક્ત. 
ર૨ વિચારવાજ--ક।૦ વિ? મહેતા. 
૩ પદાર્થતત્તનિણુય--ન૦ દે૦ મહેતા. 
૪ વિનયન--ચી૦ ખુન 
૫ હુદ્બલ--સધવી. 
૬ શ્રેયસ્સાધકોની પ્રકીણું શ'કાઓનાં દાદા 


૭ કીર્તને.. 
( સ્રીસસદ્ના વ્યાખ્યાને ) . 


૮ પ્રામત્ય $ વચાર-જ્ી૦ 


પર્‌ 


૯ ષડ્પિ--બિન 
૧૦ શ્રૈયસૂનાં સાધનો વિષે વિચાર--ધનર્‌ામે(8. 
મૂલ્ય ૮-૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨-૦ 

સરુપરેફશ્રખો--ટ્શાત સસુપય્શ. 
ક્રેયસ્સાધક--છે૦ જન ” 
ધ્યાન અને જ્ઞાન --ન૦ દે૦ મહેતા. 
વ્યાધિનિરેોધમહાવિદ્યા--સ'ધવી. 
સમાગમ સાર્થક ડ્યારે ?-- ભકત. 
અવતારસ્વરૂપ--ડણીયા. 
સાધનચવુણ્મ--જ૦ ૬૦ વ્યાસ. 
કીર્ત ને. 
( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાનો ) 
૮ ભૂમિકાવિચાર--થ(૦ 
હ સધવા તથા વિધવા સ્ત્રીઓના ધર્મ--%૦ 
૧૦ આત્મજ્તાનમાં ઉપયોગી સાધનો--વિન 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૮-૨-૦ 


ઘમરયરાણનામાઇ . 
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મડ 


લજુપજ્‌શકોળી વજાથફકા લષુપટ્શ. 
૧ ઉત્સવ--ભડૅેત. 
ર્‌ મહેશ્વરતુ' ષ્યાન--ભકત. 
૭ વિજ્ઞાનસ્પ'દન--ન૦ દે૦ મહેતા. 
૪ વિચાર્વાજ--કૈ।૦ વિ મહેતા. 
પ શ્રેયસ્સાધક---છે।૦ ૦ 
૬ શ્રીસોમવિદ્યા--સ'ધવી, 
છ જ%વસ્વર્‌પ--કણીયા. 
૮ સાધતનચતુષ્ટમ--જ૦ ૬૦, વ્યાસ. 
« સયમસ્વરૂપ, તેના હેતુ ફ્લ તથા ઉપાય: 
--જ્રી રવેચ્ઝૂ. 


( સ્રીસસદ્‌નાં વ્યાખ્યાને ) 
૧૧ તત્ત્વવિચાર--ધન . 
૧૨ નવધા ભક્તિ--ે૦ 
૧૩ સદ્વિચાર શા માટે સેવવા જઇએ ? સ્ઞબ્ટેથ્ી૦ 
૧૪ જીર્તને।.ઃ 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પેસ્ટેજ ૦-૨-૦ 


૧૦ કોર્ત'ને. 


પ૪ 


લઝુપર્ફામેળી--કાટ્શ ઉકુવયેફા. 
૧ સદ્ગણુરૂપી ધન--ભક્ત. 
૨ કેોધતત્ત્વસ'શેધનન્-ડણીયા. 
૭ વિચારવાજ--કૈ।૦ વિક મહેતા. 
જ ક્રિયા તથા વિચારનું માધુર્ય--ન૦ દે૦ મહેતા. 
પ શ્રી વ્યાધિનિરાધ મહાવિદ્યાપ્રયોગ-સ'ધવી. 
% પ્રારખ્ધ અને પુસ્ષાર્થ--કૈ।૦ વિન મહેતા. 
૭ સાધનચતુણ્ય--જ૦ ૬૦ વ્યાસ. 
૮ સામર્થ્યને પ્રાતત કરવાની કલ।[ન્-િછે।૦ ૦ 
€ પ્રેમસ્વટ્પ--શજવજ્્- 
૧૦ ફીર્તને.. 

( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાનો ) ' 
૧૧ માતાને ધર્મ--શથ્‌ા૦ 
૧૨ સદ્યાર--૪્‌૦ 
૧૩ વિવેક અને વિરાગ--૫૦ 
૧૪ કીર્તનો. * 

મૂલ્ય ૦-૧૪-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨-૦ 


પપ 


શવૃવકફેશખ્ેળી--મ્રવાટ્જ એળી,. 
૧ ક્ષમા--ભક્ત. 
૨ વિચાર્વાજ-કૈ।૦ વિન મહેતા. 
૩ સાંખ્યસિદ્ધાન્તનિરૂપણુ--કણીયા. 
૪ અ'તઃકરણુની સ્થિતિસાથે દ્રવ્યાદિતી અતુફૂલતાનેો 
સબધ--છે૦ ૬૦ 
પ શ્રીપ્રમેયતત્ત્વાદર્શ--છરવન્ટ્ર 
દ શ્રી વ્યાધિનિરોધ મહાવિદ્યાપ્રયોમયુક્તિસ ધ-સ'ધવી 
છ અ'તઃકરણુની ઉચ્યકલા શીરીતે કરવી ? 
૮ કીર્તને --અરવમ્ત્ર 
( સ્રીસસદ્‌નાં વ્યાખ્યાને) 
હ કેટલીક સામાશ્ય ભ્રાંતિઓ અને તેતુ' 
નિરાકરણુ.--ધન 
૧૦ સુખને કયાં શોધવુ' ?--પ્ર૦ % 
૧૧ ગ્રા તથા ત્યાજ્ય વિષષો--3૦ હેવી 
૧૨ કીર્તને. 
“સૂલ્ય--૦૦૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨-૦ 


ઈક ઈનેતરાઝસનાગાઝટરકયાક, 


પદ 


સજપજેડામ્રેળી--ચતુર્વ્શા સછુવરેજ. 
વ્ણુંત્યવસ્થા--કણીયા. 
ક્રેયસ્સાધક--છેોટાલાલ જવનલાલ. . 
ક્રિયા તથા વિચારતું માધુર્ય--ન. દે. મહેતા. 
ભેદાપલાપન--ચી૦ ખુઃ 
દીનત્વને ત્યજવાની અમોધ કલા-ભ્રૉ ૩પેસ્ટ્્‌* 
કીર્તને।. 
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( સ્રીસસદ્નાં વ્યાખ્યાનો. ) 
૭ નમ્રતા--૨1૦ 
૮ સસારઆદશ--શી(6 
૯ સાધનસિદ્ધિ-ધ્૩ 
૧૦ સ્ત્રીઓએ પોતાના સામર્થ્યને શી રીતે. 
વધારવુ' ₹--સ્૦ ટ્જ્ી૦ 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૦-૨--૦: 


પ 





લનુપરેસખળી--પતર્શ લગુપરેરા. 
૧ ખ્રાહ્યાભાવનાનો અધિકાર--કણીવા. 
ર ક્રિયા અને ખુદ્દિ--કૈ૦ વિ? મહેતા, 


પછ 


૭ દિવ્ય વ્યવહાર-- ભક્ત. 
૪ વિચાર્વાજ--કૈં।૦ વિન મહેતા. 
પ સુખની સત્વર સિદ્ધિ થવા અર્થે શુ કરવુ ? 
જ્।[૦ %૦ 
દ બ્રહ્મવિદ્યા અને તેની સાધકના જવનપર્‌ થતી અ- 
સર્‌--ન૦ દે૦ મહેતા. 
૭ સાધનચતુષ્ય--જ૦ ૬૦ વ્યાસ. 
૮ થ્ીપ્રેમેયતત્ત્વાદર્શ--શ્રી૩વન%* 
હ શ્રીપુરશ્રરણુરહસ્ય--સ'ધવી. 
૧૦ કીર્તને।. 
( સ્્રીસ'સદ્નાં વ્યાખ્યાનો. ) 
૧૧ અભિમાનથી થતી હાનિ--પ્૦ 
૧૨ શ્રદ્ધાન્-શ૦ 
૧૩ સ્વસ્વરૂપનિદા--૨€ 
૧૪ મનુષ્યનુ કર્તવ્ય--૪૦ 
૧૫ »ીર્તને. 
મૂલ્લ ૦-૧૨-૨ પે્‌ાસ્ટેજ ૦-૨-૦૨ 


લા રયઝકઝઝઇસ 


પૃ૮ 


સજુપષેશએળી--શૅરકા લઝુવશેશા? 
૧ મૂર્તિપૂજ્ન - તથા -ગ્રલીકેપ્રાસના--કણીમા૦ 
૨ વિચારવાજ--કૈ।૦ વિ? મહેતા. 
૩ પોતાનું જ સર્વોત્તમ હિત સાધવુ' એ મનુષ્યનુ 

કર્તવ્ય છે--છે।૦ %૦ 
કોયસ્સાધફ--છે।૦ ૨૦ 
ધાર્મિક જવન--ન૦ દે૦ મહેતા. 
વ્યાધિનિરોધ મહાવિદ્યાયુક્તિસ ધ--સ'ધવી. 
સાધનચતુદય--જ૦ ૬૦ વ્યાસ 
સામથ્યપ્રાસિતી અલોાકિક કલા--શ્રીરવેસ્ટ્ર. 
કોર્તને. 
( આસસદ્નાં વ્યા-યાતે।. ) . 
૧૦ કર્તવ્યવિચાર--ષન્‍૦ * 
૧૧ અનજ્તાનથી થતા અનથે--ફિ? 
૧૨ યથાર્ય આઓત્વ--થાન૦ ' 
૧૩ આપણી ઉન્નતિ--જ્ન૦ જેવી” 
૧૪ કીર્તને. 
મૂલ્લ ૦-૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧3-૧ 


“૨ “| હ ન્ટ ૦૮ 


પહ 


સજુવફેશમેળી--લત્તક્‌શ લકુવજેશ. 
પુસ્ષવર્ગનાં વ્યાખ્યાને. 
૧ મૂ્તિપૂ્ન તથા પ્રતીકોપાસના- 
(પ્રો. જેકીસનદાસ જેન કણીયા. ) 
ર પાશુપતયોગરહુસ્ય-( જટાશ'કર્‌ દ. વ્યાસ. ) 
ડ ક્રિયા અને બુહિ-(કૌશિકરામ. વિ. મહેતા, બી. એ.) 
૪ વ્યાધિ, ૨હ્દાવસ્થા અને મૃત્યુના જય- 
( છોટાલાલા જીવનલાલ ) 
પ વ્યાધિનિરોધ મહાવિદ્યાયુક્તિસ'ઘ- 
(નગીનદાસ પુ૦ સધવી; ) 
5 સતુષ્ય સર્વજ્ઞ અને સવ શક્તિમાન છે!-(રવેજૂ.) 
૭ કીર્તનો. 
( સ્રીસસદ્માં આઓ આપેલાં વ્યાખ્યાને. ) 
૧ મનુષ્યજન્મતી સ॥્‌ળતા કયારે ગણાય ? 
ર પરમાત્માના અનુમ્રહુપાત્ર કેવી રીતે થવાય ? 
૩ યોગખબલને ધટાડનાર્‌ કારણે. 
૪ આપણે કેવા મ્રકારની ક્યા કરવી ? 
પ કીર્તનો. 


૬૦ 


લજવરેરખળી--અછાક્ન લષુવકફેશ. 
પુરસ્ષવર્ગનાં વ્યાખ્યાને. 
૧ મૂર્તિપૂન્ન તથા પ્રતીકોપાસના-( પ્રોન કણીયા. ) 
૨ વિચારવાજ-( કેો૦ ) 
૩ વેદાન્તનિબન્ધમાલા-( નર્મદ૦ ) 
૪ શિક્ષા અને પરીક્ષા-( ચી૦ ) 
પ વ્યાધિ, *ૃહ્દાવરથા અને મૃત્યુના જય-( છે।૦ ) 
( સ્રીવર્ગનાં વ્યાખ્યાને. ) 
૧ અધિક દ્રવ્યવડે પ્રાસ્ત થતા સુખદુઃખની તુલના. 
ર સ્ત્રીઓને સ્વાભાવિક ગુણે. 
૩ નિર્વિષયી સુખતી * પ્રામિવું' સાધન. 
જ કીર્તને।. 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧-૦ 
સજીવફેરાષ્રળી-વોનાવંજ્ષસિસમ શઝુવક્‌, 
૧ આર્યલગ્ન-ક।૦ વિ૦ મહેતા. . જ 
૨ વ્યાધિ, શહ્દાવસ્થા અને મૃત્યુના જ્ય--છો૦ ૪૦ ' 
૩ કૈયસ્સાધકોતી શકાઓનાં સમાધાત--કણીયા. * 
૪ સામથ્યનો ચુમ્ઠ ભડાર--શ્રીઉપેન્દ્ર. 


દૈ૧ 


પ કીતને. 
( સીસ'સ'દનાં વ્યાખ્યાને? ) 

૧ સત્ય આનદ શેમાં છે ₹--પ્ર૦ 
ર ખરા સુખને માગ. ધન 
૩ જીતનો, 

મૂલ્ય ૦--૧ર--૦ પેસ્ટેજ ૦-૧-૦ 
 સજુવફેશખ્નેળી--વિજ્ઞાતિતન સુરેશ? 
૧ નિદ્રાનરૂપણુ--કણીયા. 
૨ રાગ એટલે પ્રેમ, એ વિરાગનુ' રહસ્ય છે.-કણીયા. 
૩ વ્યાધિ, ૨ હ્દાવસ્થા અને મૃત્યુના જય.-છે।૦ ૦ 
૪ વેદાંતનિબ'ધમાળા.--નર્મદ૦ 
પ અતીન્દ્રિયતત્ત્વસ્જ્ર્ણુ--કો૦ વિન મહેતા. 
૬ કીર્તનો. 
ક ( જ્રીસ'સદ્નાં વ્યા'ખ્યાતેો? ) 
૧ માનવધર્મ --ધન૦ 
૨ યોગબળને વધારનાર કારણે--વિન 
૩ કેવાવિચારે। ઉન્નત્રિને અર્પનાર છે.--પ્ર૦ 


૬ર 


૪ પરમાત્માને કેવી રીતે પ્રસન્ન. કરવા.-ઝ, જેકી૦ 


પ૫ ફીર્તને.. 
મૂલ્ય ૦-૧૨-૦  ચાસ્ટેજ ૦-1૧-૦ 





સરુપકેશામળી-વ્કવિશાજતત લજુવરેશ. 


૧ નિદ્રાનિરૂપણુ--કણીયા- 
જ તત્તત્તાન સર્વ સુખહેતુ છે. કણીયા. 
૩ સધ્નિ.--કૌન વિન મહેતા. 
| ૪ પ્રતિભા અથવા અલોફિક બુદ્ધિ પ્રકટાવવાનાં સાધ- 
ક નો.--છે1૦ ૦ 
પ કીર્તને।. 


( સૌસ'સદ્ના યાયામ , 
વ મનુષ્યોએ સાવર્ધાતતા સેવવાની અંગત્ય -ધ 
. “૨ તપશ્ચર્યા કેને કહેવી.-નિર 
8 પરમાત્માને કેવી રીતે પ્રસન્ન કર્વા.-સ્. ક્વીન 
૪ કેવા વિચારે ઉન્નતિને અર્પનાર” છે,-પ્રન 
પ ફીર્તને।. 
મૂલ્ય ૦-૦૮-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧-૦% 


૬૩ 


શજુવફેશામેળી--છાવિજ્ાસેલન લરુપવેદા. 
૧ નિદ્રાનિર્પણુ--( કણીયા* ) 

૨ ગતિ--( કેન ) 

૩ પ્રતિભા અથવા અલેકિક ખુદ્ધિ પ્રકટાવવાનાં સા- 
ધનો ( છે।૦ ) 
૪ કીર્તનો. 


( જોસ'સદ્નુ' વ્યા'ખ્યાન. » 
૧ પ્રેમ પ્રવાહ. 
મૂલ્ય ૦--૮--૦ પોસ્ટેજ ૦--૧--૦ 
' લઇુપફેશશળી-શ્રયોવિદ્ઞાસિસન સજુપથ્‌શા. 
૧ આત્મઘોતન--(છે।૦) 
ર વ્યાધિ, ૨હ્દાવસ્થા અને મૃત્યુને દડા, 
૩ વિચારવાજ--(કૈ।૦) 
૪ વિશિદ્ટાદૈત--(કણીયા૦) 
પ જાતરભાન - (એઝા.) 
યુ પ્રતિભા અથવા અલેોકિક ખુહ્િ ગ્રકટાવવાનાં 
સાધતેન્ન-્9) 


૬૪ 


છ સ્વભાવને સધારવાતી કળા-- (થ્રી ફપેણ્ન્ર.) 
૮ ફીર્તને।. 
ર-૦ પોસ્ટેજ ૦-૧-૦. 


શ. 


હેકાણઠુઃ-- 
સ્થાપક; મહાકાલ; વડે; 





શ્રીપાવઃવાજ. 

આભ. મોટાં ૩૨ પૃધનું' માસિક છે. ભહાકાલની 
પૅઠે આ માસિક પણુ શ્રેયસ્સાધકઅધિકાર્વિર્ગ ત- 
રફેથી પ્રકટ થાય છે. શ્રીમહાકાલમાં જે સિદ્ધાંતો 
ચર્ચવામાં આવે છે, તે જ સિદ્ધાન્તા આ માસિઃ 
કમાં પણુ પ્રકારાંતરૈ ચર્ચવામાં આવે છે. પોસ્ટે- 
જના ખે આના મોકલવાથી નમુનાનેો અક મોઃ 
કલવામાં આવશે. એક વાર તમે તેના મ્રાહક થરી 
તો પછી બીજુ માસિક ભાગ્યે જ ખરીદશે]. વાર્ષિક 
લવાજમ પેસ્ટેજસાબૈ રૂ. ૧-૮--૦ અગાઉથી. 

ટચવ્થા(વજ, પ્રાલઃજાજ, વરો? 


આ માસિક શ્રોવણુ માસતી નાગપ'ચમીથી 
કેયસ્સાધકઅધિકારીવર્ગતરફથી પ્રકટ કરવામાં આ: 
 બ્યુ' છે. તે પણુ મોટાં ૩૨ પૃદનું છે અને 
-“સહાકાલ તથા પ્રાતઃકાલજેવા ઉત્તમ લેખો તેમાં 
“પણુ આવે છે. બે આનાની પોસ્ટની ટ્િકેટે 
-મોકલવાથી નમુનાના અક મોકલવામાં આવશે. 


લવાજમ પૌસ્ટેજસાથે દોટ ઝ્પૈયે।, 
વ્યવસ્થાપક, યમદ'ડ 





ધમેધ્વઝ, 
આ મોટાં 8૨ પૃઇતુ' માસિક 
જ્્ઝ્પજવ્પષથ પ્રછટે કે. શેપ 
ઉપયોમી એવા અનેક ઉત્તમ વિષયે 
રસવાળી ભાષામાં પ્રસિદ્ધ કરવામાં આ 
ગ્યાતાતી પેણ્ટતી રીજછીટો બકલવા .. ...: 
અ'ક મોકલવામાં આવશે લવાજમ પોસ્ટે 
સહિત ર્‌. ૧-૮-૦. 
વ્યવસ્થાપક; ધમધ્વજ; વડોદર 





મસ. 

આ માસિકે મોટાં ૧૬ પૃઇનું છે. તે છ * 
ષથી પ્રકટ થાય છે, અને -તેમાં ઉત્તમ વિષ 
ચર્ચાય છે. લવાજમ' પોસ્ટેજસાથે રૂ. ૧-૨૦-૦. 

૦૧૨ ૫૫્૬ફુ ઈ, “કછ . કે 





